向憂鬱症揮手說再見            蘭 石

      實例一：王同學是某大學商業設計科的高材生，平時沈默寡言，不愛與同學來往，只有少數知心好友，不過大家都為他獨特的氣質及藝術的敏銳度所折服，所以他在校人緣尚佳。然而近來他卻常浮起自殺的念頭，因為他不喜歡自己，對自己的作品也常覺不滿意，又無法與同學打成一片，心中常升起一股孤寂感，加上只要有人對他稍有意見，他便難以承受。經過醫師診斷，確定他罹患「中度憂鬱症」，這更讓完美主義的他無法接受！  
     實例二：張小姐，三十多歲，未婚，投入職場數年仍未有固定的工作，近來又與男友分手，導致她心情沮喪、食慾不振、體重迅速減輕，數月來情況未見好轉，她不禁猜測自己是否罹患憂鬱症了? 
    以上的實例顯示，「憂鬱症」已是非常普遍化的名詞了。自一九九八年開始，「聯合國世界衛生組織」已將憂鬱症列為僅次於癌症、愛滋病之後，在二十一世紀威脅人類健康的第三大殺手，世人不得不需要關切此症狀形成的原因、預防之道及治療的方法。

   首先我們要有一個重要概念：那就是憂鬱症是可以治癒的！只要能配合精神科醫師的指示即可痊癒，而且愈早治療，愈快痊癒。因為每個人終其一生都有二至三成的機率罹患憂鬱症，就像感冒一樣，每個人都有可能患上，端視個人的身心強度而定；其症狀也像感冒一樣有其週期性，輕度者可自行順利度過週期性，中重度者則需靠藥物及心理治療，才能避免惡化或走上自殺之途，造成遺憾。

憂鬱症自我檢測法

   如何自我診斷是否患有憂鬱症？如果情緒持續低潮三週以上，並且有下列四項以上症狀，就得要儘快治療了！

1.  暴飲暴食或沒有食慾，使得一個月內體重改變百分之五以上。

2.  每天都嗜睡或失眠。

3.  行為變得躁動不安或呆滯遲緩。

4.  每天都覺得疲倦、虛弱無力、沒有精神。

5.  過多的罪惡感，覺得自己無用，沒有價值。

6.  注意力不集中，記憶力減退，判斷力變差，無法作決定。

7.  有自殺的念頭。 

憂鬱症形成的原因    
   一般而言，憂鬱症患者大部分都責任感較強、工作或學習較認真，一旦做錯事便會懊悔不已，十分地自責！也因為認真負責，一旦投入某項領域便容易情緒緊繃，很難利用其他事物來抒發自己的情緒，且產生強烈的無力感，最後導致精神崩潰！實例一的王同學便是如此，自我要求甚嚴，永遠覺得自己不夠好。除了完美主義的要求外，王同學也很在意他人的看法，只要同學對他稍有微詞，他便喪失自我價值感，覺得自己不好。

   除了完美主意及在意他人的想法外，要注意的是有「以一概全」傾向的人也是高危險群。例如看到別人不主動和你打招呼，就自行歸因這個人不喜歡你，老闆交代其他同事處理事物，你就歸因自己一定是不受賞識，過年過節自己收到的卡片或接到的電話好像比別人少，你便想自己沒有人緣，諸如此類的想法常常容易讓自己不快樂。

    此外如遭逢身心的改變或外在環境巨大的變化，也是引發憂鬱症的原因。例如青少年正值青春期身心變化甚劇的時期，如果家人未能予以適度的支持，幫助其適應身心的變化，抒解其課業、人際關係及兩性情感的煩惱，更易導致病發。而其他像是求職、轉業、失業、結婚、生育、搬家、空巢期、更年期、離婚、親屬死亡或意外等，也容易形成壓力而使身心俱疲。實例二的張小姐便是一例，長期工作的不穩定，使其缺乏成就感，加上男友離去，更是讓她心靈遭受重大創傷，產生強烈的孤寂感。 

憂鬱症如何治癒

   患有憂鬱症是一段身心煎熬的歷程，身體有無力感，鎮日昏沈，提不起勁做任何事，只想賴在床上，連最需要朋友支持的時候也懶得向朋友求助，只想獨自一人躲起來。有些人或許會求助內科醫生，但是仍找不出病因，不知問題所在。建議您不妨從下面幾點著手:
一、主動求醫，定期服藥

    不要害怕他人的眼光，覺得求助精神科門診是件不光彩的事，重要的是醫好它，重新找回生命的活力，遠甚於獨自一人承受其痛苦。求助醫師定期服用抗憂鬱症藥，藥物通常要持續服用一段時間才有療效。如覺服藥後有不舒服的現象必須向醫師反映，調整藥劑以降低副作用，待病情穩定控制後，可以經由醫師同意後停藥；不再依賴藥物後，不需要有「沒有服藥就不會好」的恐懼。

二、養成生活規律，每天運動的好習慣

    曾有患者發現每到週日就是他心情最糟的時候，後來發現因為週一到週五他都需要上班，即令身心不適，但是在生活規律的狀況下，他還是能控制住自己的情緒；而週六日則整天窩在家裡，導致心情更沮喪。後來他儘量在週六安排一些活動，和朋友聚會，週日則上健身房，自此擺脫週末症候群的困擾。

    心理與生理是相互影響的，適度的運動可以舒緩長期累積的心理壓力，並讓自己的身體更有能量，每天固定30分鐘，或者每週至少三次，每次30分鐘的運動，都是極有療效的方法。

三、讓自己的想法更有彈性

   看到一些事物讓自己不愉快時，不要總是以偏概全，要根據事實作思考，過度的自責只會得內傷。允許自己犯錯，幾次犯錯不代表你無法做好，因為每個人各擅勝場，不需要事事要求盡善盡美，跟自己過不去。

    如果發現自己的想法徘徊不去，很難改變，也可以找信賴的輔導員或心理醫師談談，或許從中會發現令你沮喪的根源，是與過去不愉快的經驗有關。經過交心晤談後較能得到心靈的淨化，並開始學習讓自己的想法更有彈性。

四、多吃素

    在心理上已滿載過量的垃圾後，身體實在無力再負荷太多屬於非自然的食物。例如，一般的肉類注射太多生長激素及其他防疫的藥物；海鮮類則因海水嚴重污染，其含汞量足以導致中毒，兩者食用後徒然令身體耗費能量去消化它們，這樣只是在折騰自己，讓自己身心俱疲罷了！而素食可以降低食物對身體造成的負荷，讓自己身心輕快，又有益健康，可謂好處多多！

    除了以上具體可行的從自己身心的改變做起外，要注意找可信賴的朋友或家人為你加油打氣，遠離孤單的感覺，不要獨自一人承受那份煎熬，只要肯開口，相信周遭的人都很願意與你同甘共苦，幫助你渡過難關，向憂鬱揮手說再見！ 


- 1 -

